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Dbaj o serce i poczuj sie lepiej

Waz sie codziennie [I'4
Waz sie kazdego rana.
Waz sie po wstaniu z

t6zka, zaraz po wizycie w
toalecie, przed positkiem.

+ Codziennie wpisuj
wage ciata do
kalendarza.

+ Zabieraj kalendarz na wizyty u twojego
lekarza.

+ Jesli nie masz wagi, popro$ o pomoc
pielegniarke pracujacg w ramach programu
Your Healthcare Plus dla 0osé6b z
chorobami serca.

Zapytaj swojego
lekarza o
lekarstwa

dla oséb z
chorobami serca
Zapytaj swojego
lekarza, czy powiniene$
zazywac lekarstwa na
serce. Lekarstwa te
mogg wydtuzy¢ ci zycie
i sprawi¢, ze bedziesz
czut sie lepie;.

Krok 3

Poznaj objawy choréb serca
Zadzwonh do swojego lekarza, jesli:
* Masz trudnosci z oddychaniem

+ JeSli twoja waga ciata wzrosta o wiecej
niz 3 funty w ciggu dnia lub 5 funtéw w
ciggu tygodnia.

+ Kaszlesz w nocy.
+ Puchng ci kostki, stopy, nogi lub brzuch.

+ Czujesz sie bardziej zmeczony lub
ostabiony niz zwykle.
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Krok 4

Zaszczep sie przeciwko grypie

Zapytaj swojego lekarza o szczepienia
przeciwko grypie. Uniknigcie grypy jest wazne
dla 0sob z chorobami serca. Szczepionka nie
powoduje grypy. Koszty szczepienia przeciwko
grypie pokrywa plan opieki zdrowotnej stanu
lllinois.

Spozywaj mniej soli i
stonych pokarmoéw

S6l powoduije, iz twéj organizm zatrzymuje
wiecej wody. Przy wysokim poziomie wody w
organizmie twoje serce musi ciezej pracowac.
Nie dodawaj soli do jedzenia i unikaj stonych
potraw.

Badaj ciSnienie krwi

Przy wysokim ci$nieniu krwi twoje serce
musi ciezej pracowac. Wysokie ciSnienie
krwi moze takze powodowac inne problemy
zdrowotne. Przy kazdej wizycie u lekarza
mierz ciSnienie krwi. Lekarstwa na cisnienie
zazywaj zawsze ScisSle wg wskazowek
twojego lekarza.

Gdzie mozna uzyskaé
wiecej informacji

Jesli masz pytania, zachorowates$ bgdz
ulegte$ wypadkowi, zadzwon pod nr:
1-800-973-6792 gdzie mozesz uzyskac
porade pielegniarki w ramach programu
Your Healthcare Plus™. Rozmowa jest
bezptatna a pielegniarki dyzurujg bez
przerwy.

Jesli jestes uzytkownikiem urzgdzenia typu
TTY, zadzwon pod nr. 1-888-317-2697 lub
do Telecommunications Relay Service, ktory
umozliwi ci kontakt z pielegniarka.

Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o programie Your
Healthcare Plus mozesz odwiedzi¢ strone
internetowg: www.yourhealthcareplus.com.



